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Cuvant-inainte

in ziua de azi, avem optiunea unei noi perspective despre
alimentatie si efectele acesteia asupra sanatatii noastre. Sa
consumdm alimente vegetale si integrale este hrana viito-
rului dacd dorim sd avem posibilitatea de a ne imbunatati
sandtatea, de a reduce costurile asistentei medicale, de a
opri valul asalturilor din mediu si de a crea o lume mai putin
violentd, in care sa domneasca pacea. Putem incepe prin a
intelege alimentele gi prin a le folosi corect.

Acum, avem dovezi stiintifice convingatoare §i tot mai
multi oameni devin congtienti de beneficiile unei alimentatii
sanatoase. In calitatea mea de cercetitor care, intreaga viata,
doar asta am facut, tin conferinte peste tot despre dovezile
stiintifice aflate la baza acestui tip de alimentatie §i sunt
impresionatd de numarul mare de oameni care considera
aceste informatii ca fiind indispensabile. Din experienta,
stiu cd oamenii igi doresc foarte mult sa fie sanatosi si, mai
mult decat atat, ca sunt mult mai interesati de relatia dintre
alimentatie si sinatate decat accepta sa recunoasca multi
specialigti in domeniu. Doua dintre cele mai frecvente intre-
bari care imi sunt adresate sunt: De ce nu am stiut toate aces-
tea pdnd acum? Cum trebuie sd-mi pregdtesc mdncarea? Dar,
pentru a porni un astfel de dialog, e important sd incepem
cu o discutie despre efectele nutritive pe care le-ar putea
produce consumul de alimente vegetale si integrale.

Avem nevoie de o carte care pregateste terenul pentru
aceastd discutie, una care sa nu necesite participarea la
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Parteal

Beneficiile unei alimentatii
vegetale

‘Tot mai multi oameni sunt interesati de nutritia vegetala,
pe masura ce ies la lumina numeroasele beneficii pentru
sanatate ce decurg din acest mod de alimentatie. Dar ce este,
mai exact, alimentatia vegetala si cum sa faci s-o explorezi
in profit personal? Despre asta este Partea I. Aici, e explicat
cum sa ai o alimentatie vegetala §i integrald ca sa vezicate
de usor si de sanatos acest mod de viata.

Pregateste-te pentru cea mai buna lectie de nutritie,
imbogatita cu tot ce are natura de oferit. In capitolele urma-
toare, vom cerceta din ce este alcatuita alimentatia, ce este
cel mai bun pentru organism §i cum sa imbini cele doua
categorii. Am sa te ajut gi sa-ti redefinesti conceptele legate
de alimente si de actiunea de a manca, pe masura ce vei trece

~ delaregulile derutante si iresponsabile, pe care le stii de-o
viatd, la o cu totul alta serie de recomandari vegetale.

il Gaseste frumusetea din farfurie i pe farfurie prin inter-

- mediul alimentelor vegetale si integrale si ai sa vezi ci viata

- tadevine mai plina de culoare pe masuri ce integrezi aceste

idei in viata de zi cu zi!
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Capitolul 1

Ce inseamna nutritie vegetala

In acest capitol vei regasi:

» o privire mai apropiata asupra alimentatiei vegetale;

» compararea unei alimentatii vegetale cu alte diete vege-
tariene;

» diete vegetariene sinitoase versus nesinitoase;

» ce alimente vegetale sunt bune pentru tine.

Sa consumi alimente vegetale nu e nimic nou. Oamenii fac
asta de ani de zile, sub denumirile de ,vegetarian si ,vegan®,
printre altele. Dar nu ldsa aceste denumiri cu ,,veg“ sa te spe-
rie. Sa te hranegti cu vegetale e unul dintre cele mai bune
lucruri pe care le poti face pentru organismul tau §i pentru
sandtate. Si e mai ugor decat ai putea crede!

Tot mai mult oamenii igi dau seama de beneficiile nutri-
tiei vegetale. Ca urmare, meniurile restaurantelor se extind
pentru a cuprinde §i optiuni vegetale creative, ba chiar se
deschid restaurante cu meniuri integral vegetale. Si super-
marketurile comercializeaza in fiecare raion cantitati tot
mai mari de produse vegetale. La fel, medicii intrad ei in acti-
une, explorand nutritia vegetald ca tratament pentru pacien-
tii lor. De altfel, de curand, cei mai multi moguli din afaceri,
politicieni i sportivi au trecut la alimentatia vegetala. Chiar
$i Ministerul Agriculturii din SUA a folosit cuvinte ca vegetal
in recomandairile sale alimentare din 2010.
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Acum e momentul cel mai vibrant si mai potrivit sa fii de
partea vegetalelor! Pregdteste-te sa te lagi inspirat de toate
avantajele pe care le are de oferit o alimentatie vegetala!

Ce inseamna vegetal?

fnainte de a merge mai departe, si vedem ce inseamni de
fapt ,vegetal“. Vegetal inseamna, pur §i simplu, un mod de
nutritie bazat pe alimente ce provin din plante §i pe evitarea
produselor animale si a celor procesate industrial. Foarte
simplu, nu-i aga? Addugarea cuvintelor alimente integrale,
ca in dieta pe bazd de vegetale §i alimente integrale, arata ca
alimentele provin direct din natura gi ca nu au fost scoase
din ambalajul lor initial.

Capcana

Fereste-te de junk food. Degi unele dintre aceste pro-
duse sunt, tehnic vorbind, provenite din plante, sa ai o
alimentatie bazatd pe alimente non-nutritive, cum ar fi
painea alba, chipsurile si cola dieteticd, nu e sanatos si
nu acesta e scopul. Aici, intervine partea cu alimentele
integrale din alimentatie.

O dietd pe baza de vegetale si alimente integrale se poate
lauda cu o gama vasta de alegeri, incluzand verdeturi, fructe,
cereale integrale, legume, arahide §i seminte. Degi aceste
alimente necesita foarte putina procesare i preparare,
ingredientele pe care ni le ofera natura iti pot ispiti papi-
lele gustative in feluri de méancare diferite, de la delicatese
la mancaruri obignuite.

30

Ghid de nutritie vegetala

Mai mult, studiind populatia, medicii i cercetatorii au
descoperit ca o dieta pe baza de vegetale si alimente inte-
grale duce la o stare optima de sdnatate. Cu cat e mai mare
procentul de consum de alimente integrale, cu atat scade
riscul de afectiuni cardiace, de cancer de mai multe tipuri,
de diabet de tip 2, de obezitate si de afectiuni autoimune.
Daca vrei sa te simti §i sa arati foarte bine in timp ce savurezi
pana la ultima bucatica, atunci o dieta pe baza de vegetale
si alimente integrale este lozul cagtigator.

Vegan, vegetarian, vegetal

Acum, sa aruncam o privire la acele diete ,veg“ pe care le-am
mentionat anterior §i sd le vedem in comparatie cu o alimen-
tatie vegetala.

Prima, dieta vegand. Tehnic, un vegan este un om care
manancad vegetale, care traieste exclusiv cu produse vegetale
si exclude orice tip de carne de animal, inclusiv de pui gi de
peste, precum si orice produs al vreunui animal, cum ar fi
laptele si alte produse lactate, ouale, gelatina si mierea. De
obicei, persoanele vegane nu poarta haine sau alte obiecte
obtinute de la animale. Asta inseamna fara blanuri, piele,
matase, 1ana, pene sau perle. De asemenea, evita orice pro-
dus pe baza de ingrediente animale, cum sunt unele cosme-
tice sau produse pentru curatenie.

Un vegetarian nu consuma carne de animal, dar poate
manca alte alimente provenite de la animale, cum ar fi ouile
silactatele. Vegetarianismul are cateva subclase:

» lacto-ovo-vegetarienii midnanca lactate (lacto) gi oud

(ovo);
» lacto-vegetarienii manénca lapte, dar nu si oud;
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